KIKKOMAN'

Ravunpyrstowokki mangolla ja mintulla

kokonaisaika 17 min 10 min esivalmistelut 7 min valmistus

Ravintosisalto (per annos):
1.000 kJ / 240 kcal

AINEKSET

2 annosta

30 ml
200g

50g
100g

100g
100 g
15ml
4O ml

Koristeluun:
1rkl
1tl

kasvioljya

raakoja ravunpyrstoja,
kuorittuina ja suolet
poistettuina
valkosipulinkyntta
siivuina

punasipulia suikaleina
punaista paprikaa
suikaleina

mangoa kuutioina
minimaissia pikkeloityna
limettimehua
Kikkoman luonnollisesti
valmistettu vdahemman
suolaa sisdltavd

soijakastike

tuoretta minttua
mustia
seesaminsiemenia

Rasva: 11g Proteiini: 24 g
Hiilihydraatit: 12 g

VALMISTUS

Vaihe 1

15 ml kasviodljya - 200 g raakoja ravunpyrstoja,
kuorittuina ja suolet poistettuina - 2
valkosipulinkyntta siivuina

Kuumenna wokkipannu, lisaa oljy ja sitten
ravunpyrstot seka valkosipuli. Paista 2-3
minuuttia, kunnes ravunpyrstot muuttuvat
vaaleanpunaisiksi. Poista pannulta ja jata
odottamaan.

Vaihe 2

15 ml kasvidljya - 50 g punasipulia suikaleina - 100
g punaista paprikaa suikaleina

Kuumenna 6ljy samalla wokkipannulla ja kuullota
sipulia seka paprikaa 2 minuuttia.

Vaihe 3

100 g mangoa kuutioina - 100 g minimaissia
pikkeloityna - 15 ml limettimehua - 40 ml
Kikkoman luonnollisesti valmistettu vahemman
suolaa sisaltava soijakastike - 1 rkl tuoretta
minttua - 1 tl mustia seesaminsiemenia

Lisaa mango, minimaissi, limettimehu seka kypsat
ravunpyrstot vaiheen 2 kasvisten joukkoon.
Mausta Kikkoman vahemman suolaa sisaltavalla
soijakastikkeella, sekoita ja paista viela 2
minuuttia. Koristele mintulla ja mustilla
seesaminsiemenilla.
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